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Das ICH im WIR: eine Herausforderung


Ich habe einen Bruder und eine Schwester. Mein Vater hatte zehn Geschwister, die mir wiederum mehr als dreißig Cousins und Cousinen bescherten. Zu Kinderzeiten trafen wir uns in kleineren Gruppen auf dem Bauernhof, von dem mein Vater stammt. Später sahen wir uns im Fünfjahresrhythmus bei Vettern- und Cousinen-Wochenenden.


Meine Eltern waren Teil einer Kirchengemeinde, auch hier kam ich jeden Sonntag mit einer Menge Menschen zusammen. Ich wurde Mitglied in den verschiedensten Vereinen und Organisationen. Gefühlt war ich immer Klassensprecherin und einige Jahre auch Schulsprecherin. In den Sommermonaten fuhr ich ins Ferienlager und imWinter beteiligte ich mich an Gruppenaktivitäten.


Ich habe sechs Kinder bekommen, übernahmKindergarten- und Schulehrenämter, engagierte mich in Vereinen und Verbänden, gründete Netzwerke und Initiativen.


Ich liebte das WIR.


Und gleichzeitig stresste es mich. Es machte mir manchmal Angst und bereitete mir häufig auch Kummer.


Ich wollte das WIR, wollte dazugehören und mich verbunden fühlen.


Zugleich schien mir der Preis oft sehr hoch. Gemeinschaft erforderte, so war mein Eindruck, einerseits zu viel Anpassung und andererseits zu viel Konfrontation und Auseinandersetzung.


Ich warf mich »ins Gemenge«, wenn ich mich kraftvoll fühlte, wenn mir das Ziel sinnvoll erschien. Ich zog mich zurück, wenn es mir zu nah wurde. Und ich spürte Ärger und Groll, wenn andere hohe Erwartungen an mich stellten oder nicht so (re-)agierten, wie ich es mir gewünscht hätte.


Am meisten jedoch setzte ich mich selbst unter Druck.


Ich hatte Erwartungen an mich und trug Glaubenssätze in mir, die mich zur Anpassung anhielten oder in mir Wut auslösten.


In der Berufswelt schließlich empfand ich das WIR so manches Mal auch als Bedrohung. Andere hattenMacht über mich, forderten Verhaltensweisen von mir, die mich in den inneren Widerstand gehen ließen.


Wenn ich mein eigenes Unternehmen hätte, so dachte ich damals, dann wäre ich frei.


Ein Trugschluss, wie ich bald bemerken musste.



□■□ DIE SUCHE NACH »GELINGENDEM« LEBEN


Aufgewachsen bin ich in einem liebevollen und zugleich streng katholischen Elternhaus, das enge moralische Erwartungen an mich stellte.


Mein Wunsch, das ICH imWIR zu bewahren, machte sich schon früh bemerkbar. Damit begann mein persönlicher Konflikt zwischen Anpassung und Freiheit. Ich wollte den Ansprüchen genügen, hineinpassen in die Familie, wollte geliebt werden. Genauso stark spürte ich den Drang, selbstbestimmt zu leben und die Welt zu erobern.


Ich erinnere mich: Meine erste kleine Entdeckungsreise startete ich mit fünf Jahren. Ohne meinen Eltern Bescheid zu geben, radelte ich mit Nachbarskindern zur nahegelegenen Müllkippe. Der ganze Tag war ein Abenteuer und so aufregend! Meine Eltern fanden meinen Ausflug (verständlicherweise) weniger großartig und ließen mich von der Polizei suchen, die mich spätabends nach Hause brachte. Mit der Freiheit war es dann erst einmal vorbei …


Die Sehnsucht nach Abenteuer jedoch blieb und nahm stetig zu. Ich nutzte jede Gelegenheit, um die Welt kennenzulernen, ging mit meinen Sportgruppen auf Reisen, fuhr als Spielgefährtin bei Freundinnen mit oder als Babysitterin bei jungen Familien.


Als Jugendliche dann trampte ich insgesamt mehr als 40.000 Kilometer. Zuerst durch Deutschland, später etliche Male nach Südfrankreich. Nach dem Abitur reiste ich per Anhalterin quer durch die USA und Kanada.


Ich wanderte allein auf Kreta, übernachtete an Stränden, verdiente mein Geld mit Feuerspucken.


Dann begann »der Ernst des Lebens« und mit ihm die berühmte »Rushhour«. Ich studierte, stieg ins Arbeitsleben ein, heiratete. MeinMann und ich bekamen innerhalb von vier Jahren vier Kinder, entwickelten uns beruflich weiter, renovierten ein altes Bauernhaus und promovierten parallel dazu. Später zogen wir vom Land in die Stadt, dort kamen die nächsten beiden Kinder und auch ein größeres Haus. Im Job übernahm ich die ersten Millionenetats.


Mit den Jahren stieg mein innerer Druck – mein ICH korrespondierte beruflich nicht mehr mit den Forderungen des WIR.


Deshalb machte ich mich mit Anfang vierzig selbstständig.



□■□ VON DER ANGESTELLTEN ZUR UNTERNEHMERIN


Die Entscheidung, Unternehmerin zu werden, traf ich spontan, an einem kühlen Herbsttag im Zug. Ich befand mich auf dem Rückweg von einem Kundenevent, das turbulent geendet hatte. Meine Agenturkolleginnen und -kollegen waren genauso erschöpft wie ich. Jede:r von uns hing den eigenen Gedanken nach. In die Stille hinein sagte ein Kollege: »Da haben wir heute wieder mal mächtig eins auf die Mütze bekommen. Irgendwie sind wir Mitarbeiter wohl dafür da, den Hintern hinzuhalten, wenn der Kunde irgendwo reintreten will.« Die anderen nickten zustimmend, einige brummelten: »Ja, muss wohl so sein«, und wandten sich wieder ihren Zeitschriften zu.


Mich aber traf der Satz mitten ins Herz.


Ich war zu demZeitpunkt vierzig Jahre alt, promoviert, Mutter von sechs Kindern, hatte bereits einige Projekte sehr erfolgreich auf den Weg gebracht. Die Vorstellung, für den Rest meiner Berufstätigkeit die Angestelltenrolle einzunehmen, mich derart unterordnen und anpassen zu müssen, erschien mir völlig absurd.


Und genau in demMoment beschloss ich, die Agentur zu verlassen. Ich war zutiefst davon überzeugt, dass das Miteinander im Unternehmen, die Zusammenarbeit mit Kundinnen und Kunden auch anders gestaltet werden könnten, ja sogar müssten! »Anders« im Sinne von: wohlwollend, ermutigend, beteiligend. Heute würde ich sagen: in einemMiteinander, bei dem sich das ICH auch im WIR wohlfühlen kann.


Dass dies möglich ist, wollte ich der Welt beweisen.


Sechs Monate später gründete ich mein erstes Unternehmen.


Zwischen meinem Entschluss von damals und heute liegt eine intensive Lernzeit.


Ich gewann Aufträge, stellte Mitarbeiter:in um Mitarbeiter:in ein, kaufte ein Haus, das auf drei Etagen Platz für Büros bot, übernahm Vorsitze und Vorstandsposten, gründete Netzwerke und Initiativen, lernte und probierte. Ich erlebte Finanzkrisen und Lockdowns, entwickelte und verwarf Ideen, begann und begrub Projekte, gewann und verlor Auftraggeber:innen, fand und verabschiedete Mitarbeiter:innen.


Es gab Jahre, in denen alles wunderbar funktionierte, in denen ich Auszeichnungen erhielt. Mein Unternehmen wurde zum »Familienfreundlichsten Unternehmen Hessens« gekürt und ich zur EU-Unternehmensbotschafterin ernannt.


Es gab aber auch Jahre, in denen ich gestresst und ernüchtert war, in denen ich finanziell und menschlich zu kämpfen hatte. Ich erlebte, dass Theorie und Praxis auch bei mir manchmal weit auseinanderliegen können. Dass ich etwas theoretisch wissen und trotzdem scheitern kann. Die vermeintliche Binsenweisheit, dass »gut gemeint« noch lange nicht »gut gemacht« heißt, entpuppte sich immer wieder als zutreffend. Ich durchlief Höhen und Tiefen, war mal begeistert, mal erschöpft. Wollte mal die Welt verändern, mal nur meine Ruhe haben. Sah mich mal als Bundeskanzlerin, mal als Vollzeitmutter. Revoltierte gegen Glaubenssätze und tappte immer wieder in dieselben Fallen.


Ich beobachtete bei mir wie bei vielen anderen:


Das ICH und das WIR ringen miteinander.


Wir sind mutig, wagen Neues und tragen gleichzeitig die Angst in uns, nicht zu genügen. Wir suchen eigene Wege und passen uns zugleich an.


Wir stellen uns nach vorn, übernehmen Führungsaufgaben und tappen doch immer wieder in die Harmoniefalle.


Wir wollen gelassen sein und Kontrolle abgeben, ärgern uns dann aber mächtig, wenn es nicht genau so läuft, wie wir es uns vorstellen.


Wir sehnen uns nach Selbstbestimmtheit und gleichzeitig funktionieren wir. Wir rennen und erschöpfen irgendwann.


Wir erschöpfen am ICH. Und wir erschöpfen amWIR.


So war es auch bei mir.


Meine guten Jahre gaben mir Mut und Zuversicht, ich sammelte Kraft für Neues.


Meine schlechten Jahre bescherten mir schlaflose Nächte, Zweifel und Stress. Doch sie forderten mich auch, zwangen mich zum Innehalten und zur Reflexion, schenkten mir vielfältige Erfahrungen und Erkenntnisse. Sie bereiteten den Weg für eine tiefgreifende Veränderung.


Letztlich führten sie mich zu einer neuen Perspektive auf das Miteinander, auf Kommunikation, auf Führung.


Auf das ICH imWIR.



□■□ WIR BRAUCHEN DAS WIR


Wir Menschen sind Rudeltiere. Schon unsere Vorfahren schlossen sich in Gruppen zusammen und sicherten dadurch ihr Überleben.


Gewiss, heute können wir prinzipiell auch als Einzelperson »überleben«.


Das Geldsystem ermöglicht es uns, jedwede Hilfe einzukaufen, die früher durch die Gruppe übernommen wurde. Unser Sozialsystem, die Gesetze, Ge- und Verbote schaffen einen Rahmen von Sicherheit, sodass wir auch ohne »Clan« durchs Leben kommen. Aber glücklich, so zeigen Studien, macht uns das auf Dauer nicht.


Wenn Menschen am Ende ihres Lebens gefragt werden, was sie rückblickend bereuen, sagen sie nie: »Ich habe zu wenig gearbeitet.« Nahezu immer heißt es: »Ich hätte mir mehr Zeit für Familie und Freunde nehmen sollen.«


Im Kontakt mit anderenMenschen spüren wir Verbundenheit, Zugehörigkeit, Nähe. Und diese Verbundenheit ist, so die positive Psychologie, eines unserer elementaren Grundbedürfnisse. Wir sehnen uns nach dem WIR.


Gleichzeitig werden wir mit Bedürfnissen, Vorlieben, Gewohnheiten, Ansichten, Verhaltensweisen konfrontiert, die anders sind als unsere eigenen. Manchmal widersprechen sie den unsrigen und können uns sogar in Frage stellen. Sie fordern uns und möglicherweise leiten wir aus ihnen Erwartungen ab.


Das ist anstrengend.


Um der Anstrengung – vermeintlich – zu entgehen, passen wir uns an. Wir gehen Konflikten aus dem Weg oder drücken sie weg. Wir richten uns nach den Wünschen der anderen, behalten unsere Meinung für uns. Oder wir rufen sie ärgerlich in die Welt hinaus.


Immer jedoch strengen wir uns an, »genug zu sein«. Wir versuchen mit unserem Tun zu erwirken, dass andere uns mögen, uns anerkennen, uns bewundern. Ja, dass wir dazugehören.


Und gleichzeitig erschöpft uns diese Anstrengung und wir ziehen uns aus dem WIR zurück. Oder andere sind erschöpft und ziehen sich ihrerseits zurück.


Das ICH steht somit demWIR im Weg.


Wie sich diese Dynamik entwickelt, warum sie so mächtig ist, in welcher Form sie sich auf unser Miteinander auswirkt, darum geht es in diesem Buch.


Vor allem aber geht es darum, wie wir uns aus dieser Dynamik lösen können. Wie wir uns im WIR wohlfühlen, mit einem kraftvollen ICH.


Wie wir uns auf das WIR einlassen können UND gleichzeitig unser ICH im WIR bewahren.



□■□ DAS ICH IM WIR: EINE LEBENSAUFGABE


Wir alle wollen uns verbunden fühlen, wollen dazugehören. Und sind bereit, dafür unseren Beitrag zu leisten, beruflich wie privat.


Doch was können wir tun, wenn wir das Miteinander hauptsächlich als mühevoll empfinden? Wenn es uns so viel Kraft kostet, dass wir abends keine Lust mehr haben, noch etwas zu unternehmen? Wenn wir Gespräche meiden, weil wir uns vor der Anstrengung fürchten?Wenn uns schon kleine Dinge auf die Palme bringen, uns Tränen in die Augen treiben oder unser Blut in Wallung versetzen?


Spätestens dann ist es dringend notwendig, innezuhalten.


Dann ist es Zeit, sich von Erwartungen und Glaubenssätzen zu lösen, Getriebenheit und Groll hinter sich zu lassen, aus dem Harmonie- und Perfektionsstreben herauszutreten. Zeit, dem ICH im WIRmehr Raum zu geben und gleichzeitig die Bedeutung des WIR für das ICH anzuerkennen und zuzulassen.


Es gibt immer so viele Herausforderungen gleichzeitig …


»Die eigenen Projekte weiterentwickeln, das Unternehmen voranbringen, eine gute Kollegin, Chefin, Partnerin, Mutter, Tochter sein … Es gibt immer so viel zu tun – unzählige Erwartungen, Wünsche, Anforderungen. Und dann noch die Auseinandersetzungen und Streitereien, die eine Menge Zeit, Energie und Nerven rauben! An manchen Tagen möchte ich mich am liebsten einfach zurückziehen, Konflikte verdrängen, Gespräche vermeiden«, wie es eine Workshop-Teilnehmerin einmal beschrieb.


Latente Ermattung und Unzufriedenheit sind die Folgen dieser konstanten An- und Überforderung. Wir reagieren zunehmend ungeduldig, ärgern uns über »die anderen«, scheuen uns aber gleichzeitig davor, die Unstimmigkeiten anzusprechen und zu klären.


»Und dann bin ich wiederum genervt von mir selbst«, so die Teilnehmerin, »WEIL ich genervt bin und weil ich das Miteinander einfach nicht hinbekomme …«


Das kenne ich selbst nur zu gut!


Als ich mich selbstständig machte, hoffte ich, dass mein innerer Konflikt zwischen dem ICH und dem WIR nun automatisch beseitigt sein würde.


Natürlich war dem nicht so!


Ich legte mit der Festanstellung ja nicht gleichzeitig meine innerenMantras und Ängste ab. Sie gingen mit mir in die Selbstständigkeit und hielten weiterhin treu zu mir. So fühlte ich mich auch in der neuen Position von Anforderungen und Erwartungen umzingelt. Ich wollte alles besser machen: zugewandt kommunizieren, eine großartige Chefin sein, menschlich verbunden mit den Kundinnen und Kunden arbeiten, kooperativ mit den Geschäftspartner:innen umgehen.


Das Ergebnis war: Ich wendete sehr viel Zeit dafür auf, »nett« zu sein. Dadurch geriet ich ständig in Eile und unter Druck. Ich hatte ein schlechtes Gewissen der Familie gegenüber. Zugleich plagte mich die Sorge, den Wünschen der Kundinnen, Kunden und Mitarbeiter:innen nicht zu genügen.


Ich befürchtete, keiner Seite richtig gerecht zu werden, zumindest nicht in der Weise, wie ich es von mir selbst erwartete.


Also kaufte ich Ratgeber (die meisten wanderten halb gelesen in den Bücherschrank) und beschäftigte mich mit Führung, Einwandbehandlung, Zeitmanagement-Methoden. Aber die Inhalte befriedigten mich nicht. Vieles passte nicht zu mir, zu meinem Leben und meinen Anforderungen als Unternehmerin und Mutter.


Ich wurde das Gefühl nicht los, dass es nachhaltiger gehen müsse. Dass es sich nicht durch Regeln und To-do-Listen lösen ließe. Mit der Zeit festigte sich die Überzeugung, dass es einer Veränderung der inneren Einstellung bedarf, weil dort die meiste Energie verlustig geht.


Mich beschäftigten folgende Fragen:




	Wie können wir die vielen verschiedenen Bereiche, die uns im Leben wichtig sind (Beruf, Familie, Freundschaften, Ehrenamt usw.) bestmöglich zusammenbringen und vereinbaren, ohne dabei auszubrennen?


	Wie machen wir uns frei von (eigenen) Erwartungen und dem kräftezehrenden Streben nach Harmonie?


	Wie können wir uns verbunden und zugehörig fühlen und gleichzeitig mit uns selbst fürsorglich umgehen?





Fündig wurde ich an verschiedenen Stellen …


Großartige Impulse erhielt ich durch den Austausch und die Seminare mit den Trainer:innen von Janus (Janus GmbH & Co. KG, Organisationsentwicklung, Teamentwicklung, Persönlichkeitsentwicklung, www.janusteam.de).Durch sie konnte ich mein Verständnis für die Grundlagen des gelingenden Miteinanders wesentlich vertiefen. An manchen Stellen in diesem Buch finden sich ihre Gedanken wieder. Auch der eine oder andere Text ist in gemeinsamer Arbeit im Rahmen meines Projektes HEARTLEADERS entstanden. Dafür noch einmal ein herzliches Dankeschön, liebes Janusteam und vor allem: Joseph Beil!


Mannigfaltige Aha-Momente schenkten mir die Bücher der US-amerikanischen Sozialforscherin Dr. Brené Brown (www.brenebrown.com). Seit vielen Jahren beschäftigt sich Brené Brown mit den Themen Verletzlichkeit,Angst und Scham: Warum »wappnen« wir uns? Woher kommen typische Glaubenssätze? Warum neigen wir dazu, in die Harmonie- und Perfektionsfalle zu tappen? Brené Browns Arbeit zeigt uns einen wirksamenWeg, der hinausführt aus Blockaden und Triggersituationen hin zu einem Leben in (innerer) Freiheit und Leichtigkeit.


Überprüfen, reflektieren, überarbeiten und weiter ausbauen konnte ich meine Gedanken und Erkenntnisse im intensiven Austausch mit meinen Kindern Tim, Kira, Robin, Tabitha, Kaya und Riko. Bis heute geben sie mir stets ihr »schonungsloses« Feedback – sowohl in Worten als auch durch Reaktionen auf mein Verhalten. Wenn du Kinder hast, weißt du, was ich meine, oder?!


Was ich im Laufe der Jahre aus unterschiedlichen Quellen zusammengetragen habe, hat mein berufliches und mein privates Leben grundlegend verändert. Ich habe verstanden, an welchen Stellen uns Energie verloren geht, was Zeit frisst und wie wir uns selbst boykottieren.


Ich habe ein tiefes Verständnis dafür entwickelt, wie wir es anders machen können, wie wir ein mutiges ICH in einem ermutigen den WIR leben können. Und genau darum geht es in diesemBuch.



□■□ WANDEL IST MÖGLICH


Wir können zu jedem Zeitpunkt entscheiden, etwas anders zu machen, neue oder ungewohnte Wege zu gehen.1


Natürlich haben wir stets jede Menge Gründe, warum gerade heute noch nicht die Zeit für Neues ist. Es gibt jedoch nicht DEN richtigen Moment. JETZT ist immer der richtige Zeitpunkt!


Häufig wird Veränderung als etwas Bombastisches dargestellt, als etwas Umfassendes, Bahnbrechendes. Oft wird uns suggeriert, dass sie spontan passiert, wenn wir nur daran glauben, wenn wir sie nur intensiv und überzeugt manifestieren.


Aber genügt es wirklich, eine Entscheidung zu treffen, das richtige Mindset zu entwickeln und auf eine »Erleuchtung« zu hoffen? Und dann wird alles anders? Dann geht alles wie von selbst?


Nein. So einfach ist es nicht.


Veränderung – nachhaltig angelegte Veränderung – beginnt mit einem ersten Schritt, sei er auch noch so winzig. Oft ist es sogar sinnvoll, wenn er klein ist, damit wir uns überhaupt trauen und die Kraft dafür aufbringen, ihn zu gehen.


Ja, wir können jederzeit damit beginnen, Veränderung in unser Leben zu holen.


Nein, wir werden nicht mit einem Paukenschlag unser Leben völlig umkrempeln.


Wir können viel imAußen umgestalten, z. B. unseren Job kündigen, uns trennen, in eine andere Stadt ziehen. Aber damit sich auch unsere innere Welt darauf einstellt und diese Veränderung mitvollzieht, benötigen wir viele, viele kleine Schritte und Wiederholungen. Wir brauchen jede Menge Wohlwollen mit uns selbst, wenn es langsam vorangeht und wir das Gefühl haben, immer wieder zurückzufallen in alte Gewohnheiten.


Veränderung, die sich sukzessive entwickelt, ist wenig offensichtlich. Häufig scheint es uns deshalb so, als tue sich nichts. »An dieser Stelle habe ich doch schon letztes Jahr gestanden!«, denken wir dann. Das ist frustrierend.


Ich finde dafür das Bild der Wendeltreppe hilfreich: Wenn wir sie Etage für Etage hochgehen, blicken wir in regelmäßigen Abständen, bei jedem Absatz, wieder in dieselbe Richtung. So kann der Eindruck entstehen, als kämen wir nicht wirklich voran. Tatsächlich jedoch gelangen wir mit jeder Etage ein Stückchen höher. Und irgendwann schauen wir zurück bzw. nach unten und merken: Wow, wir haben doch schon eine enorme Strecke hinter uns gebracht!


Dieses Buchmöchte dich dazu anregen, deine persönlicheWandel-Wendeltreppe hochzugehen, deine Veränderung Schritt für Schritt zu gestalten.


Es hilft dir, auf das zu schauen, was du selbst verändern kannst, um ein WIR zu (er-)schaffen, in dem das ICH genügend Raum findet.


Wie kannst du ein entspanntes, konstruktives Miteinander – ein WIR – aufbauen und mögliches Konfliktpotenzial – in dir wie auch in oder mit deinem Umfeld – nachhaltig klären, sodass sich dein ICH gesehen fühlt?


Antworten auf diese Fragen gibt dir das »KWN-Prinzip® für gelingendes Miteinander«, das im Zentrum dieses Buches steht.





1Die in diesem Buch beschriebenen Erfahrungen und Herangehensweisen beziehen sich auf neurotypische Menschen.


Ganz wichtig auch: Wenn es dir nicht gut geht, suche dir Hilfe und Unterstützung. Das Buch kann keine Therapie ersetzen.
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Über dieses Buch


Dieses Buch entführt dich in die Welt von Herz und Hirn. Ich sinniere mit dir über Führung und Selbstführung, über Verbundenheit, Empathie und Klarheit, über Ziele und Bedürfnisse.


Ich gebe dir Rüstzeug mit, wie du




	auch in kritische Gespräche gelassen hineingehst, ob beruflich oder privat,


	Kooperation, Selbstführung und Führung gestaltest und eine solide Basis für gelingendes Miteinander, für das ICH imWIR, schaffst,


	Konflikte in dir wie auch in oder mit deinem Umfeld verstehen, auflösen und nachhaltig klären kannst.





Mit dem KWN-Prinzip® bekommst du ein einfaches und gleichzeitig hoch wirksames Werkzeug an die Hand, mit dem du Veränderungen starten kannst. Es hilft dir, deinen ganz persönlichen Weg in die Klarheit und in die Verbundenheit zu beschreiten.


Das KWN-Prinzip® ist leicht zu verstehen und kann sofort umgesetzt werden. Die Herausforderung besteht darin, es im Alltagsstress im Blick zu behalten und tatsächlich anzuwenden, immer und immer wieder zu üben, bis du die Grundhaltung verinnerlicht hast.


Ich möchte dich deshalb ermutigen, dir jeden Tag ein paar Minuten zu gönnen, um dich zu hinterfragen, zu reflektieren, Neues zu wagen. Dieses Buch bietet dir dafür viele Impulse und Übungen, die du leicht in deinen Alltag integrieren kannst. Sie führen dich in kleinen Schritten hin zu gelingender Kommunikation, hin zu einem gelingenden Miteinander.


Ich weiß (aus eigener Erfahrung): Es warten immer genügend Herausforderungen auf uns, die uns auf die Probe stellen. Tag für Tag müssen wir kritische Situationen meistern. Wir begegnen anstrengenden Menschen, deren Reaktionen und Verhaltensweisen für uns manchmal schwer nachzuvollziehen sind. Verständlicherweise wünschen wir uns dann häufig, dass unsere Mitmenschen sich ändern und »vernünftig« werden, damit wir uns nicht genervt, gestresst, verletzt fühlen müssen. Nur: Wenn wir auf eine Veränderung bei anderen warten, sind wir unfrei. Dann machen wir uns davon abhängig, dass andere etwas tun, damit es uns gutgeht. Und das widerspricht zutiefst unserer Sehnsucht nach Selbstwirksamkeit und innerer Freiheit.


Wir können nicht verhindern, dass Schwierigkeiten auf uns zukommen. Wir können aber sehr wohl entscheiden, welche Wirkung sie auf uns haben, das heißt, wie wir mit ihnen umgehen.


Wir können uns jeden Tag von Neuem darin üben, eine wohlwollende Haltung einzunehmen. Wir können die Anforderungen, Ideen undMeinungen anderer neugierig entgegennehmen und schauen, was sie uns an Wissensgewinn und neuen Aspekten liefern. Wir können uns mental so trainieren, dass wir in die Klarheit gehen, statt schlechter Laune, Genervtheit oder ängstlicher Zurückhaltung Platz einzuräumen.


Das passiert nicht einfach so. Aber ich weiß aus eigener Erfahrung und von vielenMenschen, die ich inzwischen begleitet habe, DASS es möglich ist.


Wir können Tag für Tag üben und lernen, das Gesicht mutig und lachend in den Wind zu halten, der Lebendigkeit und Fröhlichkeit mehr Raum in unserem Leben zu geben.


Es lohnt sich, diese Mühe aufzuwenden.


Manchmal hängen wir gedanklich fest.


Wir drehen uns im Kreis und kommen nicht voran, machen weiter, wie wir es gewohnt sind. Trotzdem spüren wir deutlich: Da wäre mehr.


Und ja: Da ist mehr!


Genau um dieses »Mehr« geht es in diesem Buch. Und darum, wie wir unser Leben »anders« und »leichter« gestalten können.


Mit Hilfe des KWN-Prinzips® reflektierst du aktuelle Herausforderungen, erkennst deine Stolpersteine und Blockaden, setzt dir Ziele für deine persönliche und berufliche Weiterentwicklung. Du erhältst vielfältige Impulse und Aufgaben, um fokussiert zu bleiben. Ich zeige dir Beispielsituationen auf, die ich anhand von Geschichten aus dem beruflichen und privaten Alltag veranschauliche. Die Übungen zur Reflexion unterstützen dich bei deiner Weiterentwicklung und helfen dir, dein Wachstum zu gestalten, deinen eigenen, ganz persönlichen Weg in die Veränderung zu beschreiten.


Wir alle haben unsere Prägungen und Gewohnheiten.


Sie haben sich über viele Jahre entwickelt und eingeschliffen. Nun gilt es, sie zu überschreiben und durch andere zu ersetzen, die unserem ICH und unserem WIR zuträglicher sind. Dafür brauchen wir Zeit, regelmäßige Reflexion und Übung.


Deshalb ist dieses Buch so angelegt, dass es dir viele kleine Veränderungsschritte aufzeigt. Es möchte dich dazu anregen, jeden Schritt im Alltag auszuprobieren und dich darin zu üben.


So gehst du Stufe für Stufe deine Wandel-Wendeltreppe hoch.



□■□ WAS DU FÜR DIE KOMMENDEN WOCHEN BRAUCHST


Ich empfehle, das Buch in kleinen Etappen zu lesen und nicht in einem Rutsch durchzusausen. So kannst du einzelne Erkenntnisse direkt imAlltag ausprobieren und deine Erfahrungen bei der nächsten Etappe mit reflektieren.


Du kannst das Buch »von vorne nach hinten« durchgehen oder auch jeweils in das Kapitel springen, das dich gerade anspricht, das deine aktuellen Herausforderungen thematisiert.


Hilfreich ist es, wenn du dir für das Lesen des Buches und für die Übungen feste Termine im Kalender reservierst, beispielsweise dreißig bis sechzig Minuten pro Woche.


Wie ausführlich du dich mit einem bestimmten Thema beschäftigst, wie häufig du dir Zeit nimmst, um über deine Etappenerfolge oder weitere Veränderungspotenziale zu reflektieren, das entscheidest du selbst. Es wird bei manchen Themen intensiver sein als bei anderen.


Vielleicht kennst du eine Person im Bekannten- oder Freundschaftskreis, die sich ebenfalls auf ihre Veränderungsreise begeben möchte? Wenn du dich austauschen, Gedanken, Erfahrungen und Veränderungspläne laut formulierst, stärkt es dich und ermutigt dich, dranzubleiben.



□■□ 5 × 5 FRAGEN ZUR REFLEXION


Gehen wir zunächst in die Reflexion.


Im Folgenden findest du 5 × 5 Fragen zu den Themenbereichen »Konfliktbereitschaft«, »Selbstbestimmtheit«, »Entscheidungen«, »Veränderung« und »Gelassenheit«. Mit Hilfe der Fragen kannst du für dich herausfinden, wo deine aktuellen persönlichen Herausforderungen liegen.


Zu jedem der fünf Themenbereiche bekommst du jeweils fünf Aussagen präsentiert. Entscheide intuitiv und ohne viel Nachdenken, ob einzelne oder mehrere der Aussagen auf dich zutreffen.


Im Anschluss folgt eine kleine Erläuterung, welche »Falle« dahinter lauert. Überlege dann für dich, in welchen Lebensbereichen du womöglich in diese »Falle« hineintappst.


Nimm dir ein wenig Zeit, koch dir einen Tee, setz dich gemütlich an den Tisch oder aufs Sofa und geh die Fragen in Ruhe durch.


Los geht’s.


NR. 1: KONFLIKTBEREITSCHAFT


Was trifft auf dich zu?




	Ich gehe Konflikten aus demWeg.


	Ich wäre manchmal gerne mutiger, schlagfertiger.


	Wenn mir etwas nicht passt, sage ich um des lieben Friedens willen nichts und ärgere mich hinterher.


	Ich nehme mir immer wieder vor, etwas zu ändern, aber dann überwiegt die Sorge, andere damit zu verärgern.


	Wenn jemand mich kritisiert oder anderer Meinung ist, verunsichert mich das sehr.





Wenn du bei mindestens zwei Punkten mit »Ja« geantwortet hast, ist die »Harmoniefalle« für dich tückisch.


Du möchtest gerne eine friedlich-sorglose Fassade wahren, nach dem Motto »Friede, Freude, Eierkuchen«. Es geht dir häufig darum, möglichst mit niemandem aneinanderzugeraten. Aus Angst, die Verbundenheit zu verlieren oder abgelehnt zu werden, stimmst du den Meinungen anderer zu, lässt dich auf Kompromisse ein und richtest dich danach. Das geht aber nur eine gewisse Zeit gut. Irgendwann ziehst du dich zurück, fühlst dich allein und beginnst innerlich zu grollen, weil niemand auf deine Wünsche Rücksicht nimmt.


Wo tappst du typischerweise in die »Harmoniefalle«?




	Im beruflichen Umfeld


	In der Familie


	Bei Freundschaften


	Im Ehrenamt


	In meinem Hobby


	In meiner Beziehung





NR. 2: SELBSTBESTIMMTHEIT


Was trifft auf dich zu?




	Ich richte mich häufig nach den Wünschen und Vorstellungen anderer.


	Ich habe Schwierigkeiten, Grenzen zu setzen.


	Ich nehme mehr Aufgaben an, als ich eigentlich bewältigen kann.


	Ich sage häufig JA, obwohl ich innerlich NEIN meine oder nicht weiß, wie ich der Zusage gerecht werden soll.


	Ich habe öfters Sorge, andere zu enttäuschen.





Wenn du bei mindestens zwei Punkten mit »Ja« geantwortet hast, lässt du dich wahrscheinlich öfters in die »Erwartungsfalle« locken.


Dir ist es wichtig, die (gefühlten) Erwartungen deiner Mitmenschen zu erfüllen. Zudem möchtest du (meist besonders anstrengend!) deinen eigenen Anforderungen entsprechen, die du bewusst oder unbewusst an dich stellst. Die anderen möchten etwas von dir? Klar bist du für sie da! Eine Kollegin oder Mitarbeiterin hat eine Frage? Natürlich unterbrichst du deine Tätigkeit und stehst zur Verfügung! Eine Freundin ruft an und braucht Hilfe? Wer würde da Nein sagen!


Sich um andere kümmern, alles und jeden im Blick behalten, den inneren Glaubenssätzen entsprechen, den äußeren, oft subtilen Erwartungen der Gesellschaft genügen, all das kann ganz schön viel Energie binden und uns mit der Zeit erschöpfen.


Wo spürst du (zu) viele Erwartungen an dich?




	Im beruflichen Umfeld


	In der Familie


	Bei Freundschaften


	Im Ehrenamt


	In meinem Hobby


	In meiner Beziehung





NR. 3: ENTSCHEIDUNGEN


Was trifft auf dich zu?




	Eigentlich ist alles o. k., trotzdem fühle ich mich ausgelaugt.


	Ich weiß einfach nicht, was und wohin ich will.


	Ich möchte durchstarten – aber irgendetwas hält mich zurück und bremst mich innerlich aus.


	Ich drehe mich gedanklich ständig im Kreis und finde keine Lösung, keine Erleichterung.


	Ich schlafe schlecht, weil mich so viele Fragen umtreiben.





Wenn du bei mindestens zwei Punkten mit »Ja« geantwortet hast, sitzt du möglicherweise momentan in der »Vermeidungsfalle« fest.


Dich beschäftigt gerade etwas, das der Klärung bedarf. Manchmal beginnt der Wunsch nach etwas Neuem schon in unserem Inneren zu wirken, bevor wir ihn bewusst wahrnehmen und benennen können. »Eigentlich« wissen wir ja, dass wir etwas ändern sollten – doch wir schieben die Entscheidung vor uns her. Ärger keimt in uns auf, wir sind unzufrieden mit uns, unzufrieden mit den anderen.


In welchen Bereichen hast du das Gefühl, dass du eine notwendige Veränderung aufschiebst?




	Im beruflichen Umfeld


	In der Familie


	Bei Freundschaften


	Im Ehrenamt


	In meinem Hobby


	In meiner Beziehung





NR. 4: VERÄNDERUNG


Was trifft auf dich zu?




	Ich schaffe es selten beim ersten Weckerklingeln aus dem Bett.


	Ich würde abends ja gerne Sport machen, aber wenn ich erst einmal auf dem Sofa sitze, geht nichts mehr.


	Ich starte häufig mit guten Vorsätzen ins neue Jahr – und dann kommt etwas dazwischen.


	Netflix, Insta & Co. sind ziemlich verführerisch für mich.


	Ich brauche Zeit, um mich auf neue Situationen einzustellen.





Wenn du bei mindestens zwei Punkten mit »Ja« geantwortet hast, ist die »Gewohnheitsfalle« für dich tückisch.


Du steckst wahrscheinlich häufig imAutopiloten. Das ist normal: Unser Hirn möchte gerne gewohnte Dinge tun, weil sie weniger Energieaufwand bedeuten. Wenn wir Abläufe ändern oder neue Rituale in unser Leben holen möchten, fällt uns das immens schwer, vor allem, wenn wir keinen »höheren Sinn« dahinter sehen. Wichtig ist jedoch zu wissen: Nur außerhalb des Autopiloten findet Veränderung statt. Nur wenn wir uns in die Unsicherheit begeben und Neues probieren, entwickeln wir uns weiter.


Welche Routinen gibt es bei dir, die möglicherweise überholt sind? Was hast du »schon immer so gemacht«? Und was wäre, wenn du bestimmte Dinge ab sofort »anders« machtest? Was hast du »noch nie so gemacht«? Warum nicht? Welche Möglichkeiten gäbe es noch?


In welchen Bereichen rutschst du gerne in gewohnte Mechanismen?




	Im beruflichen Umfeld


	In der Familie


	Bei Freundschaften


	Im Ehrenamt


	In meinem Hobby


	In meiner Beziehung





NR. 5: GELASSENHEIT


Was trifft auf dich zu?




	Ich reagiere auf Menschen schnell gereizt.


	Ich wünschte mir, die anderen würden mehr Verantwortung übernehmen.


	Ich möchte einfach mal in Ruhe arbeiten können.


	Dauernd treten dieselben Fragen, Fehler und Herausforderungen auf. Das nervt!


	Ich würde ja mehr abgeben, aber wenn ich alles erklären und anschließend noch kontrollieren muss, habe ich es schneller selbst gemacht.





Wenn du bei mindestens zwei Punkten mit »Ja« geantwortet hast, tappst du häufiger in die »Ärgerfalle«. Nach deinem Eindruck ist die Sachlage klar: Es könnte alles prima sein, wenn da nicht die Kolleginnen und Kollegen, die Mitarbeiter:innen, »die anderen« wären. Sie alle haben ständig Fragen, statt selbst einmal nachzudenken.


Ähnliches gilt für den familiären Kontext: Partner:innen, Bekannte, Mitwirkende in Vereinen brauchen immer so viel Zeit für Erledigungen, stellen sich ungeschickt an, reden im Überfluss, denken nicht mit. Sie können ziemlich anstrengend sein! Rational möchtest du unterschiedliche Vorgehensweisen akzeptieren, geduldig sein, sie machen lassen. Emotional bist du enorm auf den Prüfstand gestellt. Du fühlst dich gereizt, gestresst und hegst einen leisen Groll auf die anderen.


In welchen Bereichen bzw. von welchen Personen bist du schnell genervt?




	Im beruflichen Umfeld


	In der Familie


	Mit Freundinnen oder Freunden


	Im Ehrenamt


	In meinem Hobby


	In meiner Beziehung





ABSCHLIESSEND NOTIERE FÜR DICH




	In welchem Bereich, in welchen Situationen, mit welchen Personen möchtest du etwas ändern?


	Wie geht es dir, wenn du dir vorstellst, du machst es tatsächlich anders?


	Wie kannst du sicherstellen, dass du dranbleibst und die Erkenntnisse und Veränderungen Schritt für Schritt in deinen Alltag integrierst?


	Nächstes Jahr um diese Zeit: Wie sieht dein Leben, wie sieht die konkrete Situation aus, wenn du die Veränderung in deinen Alltag aufgenommen hast?





DAS KWN-PRINZIP®


Das KWN-Prinzip® unterstützt dich dabei, dein ICH im WIR zu stärken und ein Miteinander zu gestalten, in dem das WIR und das ICH in Einklang miteinander kommen.


Die Buchstaben K, W und N stehen für die drei Säulen des Prinzips: Klarheit, Wohlwollen und Neugier.


Was Klarheit bedeutet, warumwir sie oft scheuen, uns lieber anpassen und uns damit unserer Lebensfreude berauben, das schauenwir uns im Kapitel »Raus aus der Harmoniefalle – Klarheit statt Kusche(l)n« an.


Wie es uns gelingt, uns nicht mehr so viel zu ärgern – über andere wie auch über uns selbst –, welche Rolle Wohlwollen dabei spielt und wie wir zu innerer Gelassenheit gelangen, darum geht es in dem Kapitel »Raus aus dem Ärger: Wohlwollen statt Wertung«.


Im Abschnitt »Raus aus der Komfortzone: Neugier statt Nörgeln« sehen wir uns an, wie uns Neugier hilft, aus Situationen, Konflikten, Herausforderungen zu lernen und uns selbst, unser Miteinander und unsere Projekte weiterzuentwickeln.


In diesem Buch nehmen wir uns jede Säule imEinzelnen vor. Ich erläutere dir, was sich dahinter verbirgt und warum sie so wichtig ist. Dabei zeige ich anhand verschiedenster Beispiele und Geschichten, wo wir das entsprechende Thema im Alltag antreffen und wie uns das KWN-Prinzip® helfen kann, ein gelingendes Miteinander zu gestalten.
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